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Frustración, 
fracaso, pereza y 
otras malas 
hierbas del jardín

2

Daniel Goleman 1995

Habilidad para motivarse y persistir frente
a las frustraciones, controlar impulsos y
demorar gratificaciones, regular los
estados de humor, evitar que las
desgracias obstaculicen las habilidades de
pensar, desarrollar empatía y esperanza
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Daniel Goleman 1995
“En el mejor de los casos, el CI parece aportar tan sólo 
un 20% de los factores determinantes del éxito” 
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Emoción Razón
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Emoción Razón
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Mis principales 
enemigos:

ü Incertidumbre
ü Miedo al fracaso
ü Creencias limitantes
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Efectos

ü Ganas de abandonar
ü Procrastinación
ü Frustración
ü Tristeza
ü Pereza
ü Ira
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Era el mejor de los 
tiempos y era el 
peor de los tiempos

Charles Dickens
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Vivimos momentos inciertos

¿Qué es la incertidumbre?

Falta de certeza, datos o 
esperanza
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A tu cerebro no le gusta
La incertidumbre

Activa los mecanismos de 
supervivencia
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¿En qué modo
estás afrontando
esta situación?

Primera clave: Saber en que modo estoy
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Ley de Yerkes-Dodson: la relación entre estrés y rendimiento

Inactivo

Relajado

Fatiga

Ansiedad – Pánico

Rotura
Depresión nerviosa

Rendimiento

Nivel de estrésEstrés
Óp>mo

Sobre
Carga

Baja
rendimiento

Agotamiento

Extenuación
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Consecuencias de estar en modo 
supervivencia

ü Menos productividad
ü Más errores
ü Menos creatividad
ü Limitación en la toma de     decisiones
ü Decisiones relacionadas  con la 

supervivencia
ü Defensa y conservación. 
üMás conflicto
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Prácticas

ü Pon orden. Planifica
ü Enfócate en lo importante
ü Descansa 
ü Medita
ü Desconecta
ü Haz deporte
ü Disfruta de pequeños detalles
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Riega tu motivación
El alimento de tus metas
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¿Qué es la motivación?

18



9/5/22

4

Motivación: Motus + actio
El motivo, el para qué de la acción

Impulso o esfuerzo que se requiere para satisfacer 
un deseo o alejarme de una situación no deseada.

19

Motivación: Motus + actio

El motivo, el para qué de la acción

La motivación es un estado interno que activa, dirige y mantiene 
la conducta y foco de la persona hacia metas o fines 
determinados; es el impulso que mueve a la persona a realizar 
determinadas acciones y persistir en ellas para su culminación.
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Solo puedes hacer un 
trabajo excepcional 
cuando amas lo que 
haces

Steve Jobs
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Primera clave

Enamórate de tus 
objetivos
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Primera clave

… o al menos de la 
intención de la acción
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Visualizaciones

ü Observa tu objetivo ya 
conseguido

ü ¿Cómo te sientes?
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Aprende a soñar despierto
Ponte por encima de las nubes
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Ecología: 
Haz una lista

ü Qué ganas?

ü ¿Qué pierdes?
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Divide el objetivo en pasos. 
ü Activa el sistema de recompensa
ü Celebra los pequeños éxitos
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Acaba con la 
procrastinación

31

PIERS STEEL

32

Propósito y Misión
ü Haz tu objetivo relevante
ü Ten un para qué 

mágico
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Propósito

El para 
qué del 
para qué

34

Haz tu entorno 
fértil

35

ERES EL 
PROMEDIO DE 
LAS 5 PERSONAS
con las que más 
tiempo pasas

36



9/5/22

7

Rodéate de personas 
que te apoyen

37

Disfruta de tus 
amistades

ü Comparte
ü Abraza
ü Suelta

38

39

Quiérete tú más 
que nunca

Acepta eso
que sientes
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Por a raya al 
impostor
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Asertividad
Forma de expresión consciente, congruente, directa y equilibrada, cuya
finalidad es comunicar nuestras ideas y sentimientos o defender
nuestros legítimos derechos sin la intención de herir o perjudicar,
actuando desde un estado interior de autoconfianza.
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Asertividad
1. Generación de Contexto 

2. Datos/Observaciones: 
“Cuando yo te veo hacer...” “Cuando tú haces...” 
“Cuando te escucho decir...” “Cuando tú dijiste...” 

3. Interpretaciones/Juicios 
“Tengo el siguiente juicio...” 
“En mi opinión ...” 

4. Expresar la Emoción: 
“Ante lo cual siento...”
“eso me hace setir”
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Asertividad
5. Incumbencia, interés, aspiraciones:
“Me importa/preocupa/interesa/incumbe...” 
(por qué y para qué)

6. Pedido Efectivo 
“Por ello te pido...”

7. Indagacio ́n: 
“Querría saber qué piensas 
acerca  de esto”
“¿Cuál es tu opinión?” 
“¿qué observas tú?”
“¿Cómo te sientes?”
“¿Qué me pides?”
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Arranca las malas 
hierbas
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Tanto si lo crees como si 
no ….. LLEVAS RAZÓN

H. Ford
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Dónde está la semilla de la creencia

49

Gestión del Fracaso
ü El fracaso es una losa
ü Si fracaso se reirán de mí
ü Los fracasados no son aceptados
ü No conseguiré mi sueño
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Paso 3
Haz falsa la creencia
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El fracaso es una gran 
oportunidad para 
empezar otra vez con 
más inteligencia

H. Ford
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Cada fracaso enseña 
al hombre algo que 
necesitaba aprender

Charles Dickens
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Fallarás todas las 
canastas que no 
intentes

M. Jordan
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Paso 4
Busca, recursos, mentores y 
referentes que debiliten tus 
creencias
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Paso 5
Reflexión cognitiva

ü Que es lo peor que puede pasar
ü Cómo será tu vida si no lo intentas
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Paso6. Re-encuadre
ü Ver lo positivo
ü Ver las ganancias
ü Aceptar
ü Responsabilidad
ü ¿En qué nueva versión te han 

convertido?
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@fuentesabanades
@fuentesabanades
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